
冬
ふゆ

は特
とく

に乾燥
かんそう

しやすい時期
じ き

ですが、普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

からでも乾燥
かんそう

対策
たいさく

ができます。 

食事
しょくじ

から摂
と

る栄養
えいよう

は、体
からだ

だけでなく肌
はだ

の健康
けんこう

にも役立
や く だ

てられます。 

特
とく

に卵
たまご

や人参
にんじん

に含
ふく

まれるビタミン Aは皮膚
ひ ふ

だけでなく、体
からだ

の内側
うちがわ

にある粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に

保
たも

ちますので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてください。 
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～ 冬
ふゆ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

について ～ 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。手足
て あ し

や 体
からだ

の冷
ひ

えが気
き

になるこの時期
じ き

、つい忘
わす

れがちになるのが水分
すいぶん

補給
ほきゅう

です。また汗
あせ

をかく機会
き か い

も少
すく

なくなり、加
くわ

えてマスクの着用
ちゃくよう

で口
くち

やのどの湿度
し つ ど

が保
たも

たれ乾燥
かんそう

を感
かん

じにくくなるため、知
し

らず知
し

らずのうちに水分
すいぶん

不足
ふ そ く

になっていることがあります。 
水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると脱水症
だっすいしょう

を招
まね

くほか、喉
のど

が乾燥
かんそう

して風邪
か ぜ

をひきやすくなるため、予防
よ ぼ う

のために

もこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。 

 

自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

 

１こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

 1日に食事
しょくじ

以外
いがい

から約
やく

1.2ℓの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

と言
い

われています。一度
い ち ど

にたくさんの量
りょう

を飲
の

む

のは大変
たいへん

なので、起床
きしょう

時
じ

（歯磨
は み が

き後
ご

）、入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

、寝
ね

る前
まえ

など水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするタイミングを決
き

めておくことも効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

です。 

 

２食事
しょくじ

を抜
ぬ

かないようにしましょう 

 食事
しょくじ

も大切
たいせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の機会
き か い

です。1日の食事
しょくじ

から約
やく

1ℓの水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

していると言
い

われていま

す。1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

を必
かなら

ず食
た

べるようにしましょう。 

 

３生活
せいかつ

の中
なか

で意識
い し き

して 体
からだ

を動
うご

かして筋力
きんりょく

を維
い

持
じ

しましょう。 

筋肉
きんにく

には体内
たいない

の水分
すいぶん

を 蓄
たくわ

える働
はたら

きがあります。近
ちか

くのコンビニやお店
みせ

に買
か

い物
もの

に行
い

くときにい

つもより多
おお

く歩
ある

いてみるなど体
からだ

を動
うご

かすことも大切
たいせつ

です。 
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2023年 2月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は種類
しゅるい

によっては糖分
とうぶん

が多
おおく

く含
ふく

まれ、飲
の

みすぎると体
からだ

に悪
あく

影響
えいきょう

を与
あた

え

てしまうことがあります。またカフェインを含
ふく

む飲
の

み物
もの

は利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるため、水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

には適
てき

していません。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

やお茶類
ちゃるい

を中 心
ちゅうしん

とし、糖分
とうぶん

、カフェインを含
ふく

む飲
の

み物
もの

は飲
の

みすぎに

注意
ちゅうい

しましょう。 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


